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(Nurul Janah, 2013, 29 Halaman) 
PENGARUH MASSAGE DAN CONTRASBATH TERHADAP PEMULIHAN 
KELELAHAN PADA ANAK SETELAH OLAHRAGA. 
Kelelahan adalah menurunkan kerja fisik yang disebabkan karena aktivitas 
berlebih, olahraga, kurang istirahat, fisik lemah. Olahraga dengan intensitas tinggi 
dan sedang pemenuhan energi menggunakan metabolisme anaerobik dimana 
metabolisme ini menghasilkan zat sampah yaitu asam laktat yang dapat 
menyebabkan kelelahan. Kelelahan dapat menurunkan perfoma sehingga perlu 
tindakan segera untuk memulihkan perfoma tersebut. Tindakan pemulihan 
kelelahan antara lain massage dan contrasbath. 
Massage adalah tindakan penekanan oleh tangan pada jaringan lunak, 
biasanya otot, tendon atau ligamen, tanpa menyebabkan pergeseran atau 
perubahan posisi sendi guna menurunkan nyeri, menghasilkan relaksasi, dan 
meningkatkan sirkulasi (Best, 2008). Contrasbath menggunakan air panas dengan 
suhu 38°C dan air dingin dengan suhu 18°C. Contarasbath di lakukan dengan 
perendaman di air hangat selama empat menit lalu air dingin selama satu menit 
dan kembali lagi ke air hangat selama empat menit. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui adanya pemulihan kelelahan 
melalui metode massage dan contrasbath. 
Penelitian ini menggunakan jenis quasi eksperimen dan desain penelitian 
pre and post test two group design. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa 
kelas IV SD N Laban 01. Total sampel 21 responden yang memenuhi kriteria 
inklusi 18 responden, droup out 3 responden dengan rincian pada kelompok 
massage 9 responden dan kelompok contrasbath 9 responden. Hasil penelitian 
dianalisa dengan menggunakan Wilcoxon Test dan Mann-Whitney Test. 
Hasil penelitian dianalisa menggunakan uji Wilcoxon Test menunjukkan 
hasil pada kelommpok massage p = 0,011 < 0.05  dan pada kelompok contrasbath 
p = 0,016 < 0,05 yang berarti ada pengaruh massage dan contrasbath terhadap 
pemulihan kelelahan pada anak setelah olahraga. Hasil uji Mann-Whitney Test 
menunjukkan hasil p = 0,666 > 0,05 yang berarti tidak ada perbedaan pengaruh 
anatar massage dan contrasbath terhadap pemulihan kelelahan pada anak setelah 
olahraga. 
Kesimpulan dalam penelitian bahwa massage dan contrasbath dapat berpengaruh 
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Latar Belakang: kelelahan (fatigue) adalah suatu proses terjadinya penurunan 
toleransi terhadap kerja fisik. Penyebab kelelahan antara lain aktivitas berlebihan, 
kurang istirahat, kondisi fisik lemah, olahraga dan tekanan sehari-hari. Olahraga 
dengan intensitas tinggi dan waktu singkat pemenuhan kebutuhan energi 
meningkat bergantung pada fosfagen dan glikolisis anerobik. Glikolisis anaerobik 
ini menghasilkan asam laktat yang dapat menimbulkan kelelahan. Banyak cara 
yang dapat dilakukan untuk pemulihan kelelahan salah satunya massage dan 
contrasbath.Tujuan Penelitian: untuk mengetahui adanya pemulihan kelelahan 
melalui metode massage dan contrasbath. Metode Penelitian: dengan 
pendekatan quasi eksperimen dan desain penelitian pre and post test two group 
design. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas IV SD N Laban 01. Total 
sampel 21 responden yang memenuhi kriteria inklusi 18 responden, droup out 3 
responden dengan rincian pada kelompok massage 9 responden dan kelompok 
contrasbath 9 responden. Hasil penelitian dianalisa dengan menggunakan 
Wilcoxon Test dan Mann-Whitney Test.Hasil penelitian: uji Wilcoxon Test 
menunjukkan hasil pada kelommpok massage p = 0,011 < 0.05  dan pada 
kelompok contrasbath p = 0,016 < 0,05 yang berarti ada pengaruh massage dan 
contrasbath terhadap pemulihan kelelahan pada anak setelah olahraga. Hasil uji 
Mann-Whitney Test menunjukkan hasil p = 0,666 > 0,05 yang berarti tidak ada 
perbedaan pengaruh anatar massage dan contrasbath terhadap pemulihan 
kelelahan pada anak setelah olahraga.Kesimpulan: massage dan contrasbath 
dapat berpengaruh terhadap pemulihan kelelahan pada anak setelah olahraga. 
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Background: fatigue is a process of decreasing tolerance for physical work. 
Causes of excessive fatigue among other activities, lack of rest, weak physical 
condition, exercise and daily pressures. Exercise with high intensity and short 
time increasing energy needs depend on fosfagen and anaerobic glycolysis. The 
anaerobic glycolysis produces lactic acid which can cause fatigue. Many ways to 
do one for fatigue recovery massage and contrasbath. Objective: to investigate 
the recovery of fatigue through the method of massage and contrasbath. Methods 
of study: with a quasi-experimental approach and research design pre and post 
test two group design. The population in this study were fourth grade students 
Laban N 01. Total sample of 21 respondents who met the inclusion criteria 18 
respondents, 3 respondents droup out with details on the group and the group of 
respondents massage 9 contrasbath 9 respondents. The results were analyzed 
using the Wilcoxon test and Mann-Whitney Test. The results: test Wilcoxon test 
showed results on group massage p = 0,011 < 0,05 and in group contrasbath p = 
0,016 < 0,05, which means there are massage and contrasbath influence on fatigue 
recovery after exercise in children. Mann-Whitney test results showed p = 0,666 > 
0,05, which means there is on difference in the effect of the advance of advance of 
contrasbath and massage fatigue recovery after exercise in children. 
Conclusion: massage and contrasbath many affect the recovery of fatigue in 
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